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Makale Bilgileri ÖZ 

Araştırma Makalesi  
Bu çalışma öğretmenlerin duygusal farkındalıkları, psikolojik esneklikleri ve 

yaşam doyumları arasındaki yordayıcı ilişkileri belirlemek amacıyla 

yapılmıştır. Araştırmada genel tarama modellerinden ilişkisel tarama modeli 

kullanılmıştır. Araştırmanın çalışma grubunu 2021-2022 eğitim-öğretim 

yılında Türkiye’nin farklı illerinde 276 kadın, 74 erkek olmak üzere görev 

yapmakta olan 350 öğretmen oluşturmaktadır. Araştırmada verileri toplamak 

amacıyla araştırmacı tarafından hazırlanan “Kişisel Bilgi Formu”, “A 

Duygusal Öz Farkındalık Ölçeği (DÖFÖ)-10”, “Kabul ve Eylem Formu 

(KEF)-II” ve “Yaşam Doyumu Ölçeği” kullanılmıştır. Araştırmanın 

analizinde Yapısal Eşitlik Modellemesi (YEM) kullanılmıştır. Analiz 

sonucunda elde edilen bulgulara göre; öğretmenlerin duygusal 

farkındalıklarının psikolojik esneksizliğini negatif etkilediği (ß = -54, p<0.01) 

bulunmuştur. Yani öğretmenlerin duygusal farkındalıkları ile psikolojik 

esneklikleri arasında pozitif yönlü anlamlı bir ilişki olduğu görülmektedir. 

Ayrıca öğretmenlerin kabul ve eylem formu puanlarının yaşam doyumu 

puanlarını negatif etkilediği (ß = -25, p<0.01) bulunmuştur. Başka bir 

ifadeyle, öğretmenlerin psikolojik esneklikleri ile yaşam doyumları arasında 

pozitif yönlü anlamlı bir ilişki olduğu bulunmuştur. Diğer bir bulguya göre, 

öğretmenlerin duygusal farkındalıkları ile yaşam doyumları arasında pozitif 

yönlü dolaylı bir ilişki olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Bu faktöre ilişkin 

bağlantı katsayı değeri ß = 0.14 [G.A.= 0.07-0.21] olarak bulunmuştur. 
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Predictive Relationships Between Emotional Awareness, Psychological Flexibility and 

Life Satisfaction 

Article Info ABSTRACT 

Research Article 
This study was conducted to determine the predictive relationships between 

teachers’ emotional awareness, psychological flexibility and life 

satisfaction. Relational survey model, one of the general survey models, 

was used in the study. The study group consisted of 350 teachers (276 

female and 74 male) working in different provinces of our country in the 

2021-2022 academic year. “Personal Information Form”, “Emotional Self-

Awareness Scale (ESQ)-10”, “Acceptance and Action Form (AAQ)-II” and 

“Life Satisfaction Scale” prepared by the researcher were used to collect 

data. Structural Equation Modeling (SEM) was used in the analysis of the 

study. According to the findings obtained as a result of the analysis, it was 

found that teachers' emotional awareness negatively affected their 

psychological inflexibility (ß = -54, p<0.01). In other words, there is a 

significant positive relationship between teachers' emotional awareness and 

psychological flexibility. It was also found that teachers' acceptance and 

action form scores negatively affected their life satisfaction scores (ß = -25, 

p<0.01). In other words, it was found that there was a significant positive 

relationship between teachers' psychological flexibility and their life 

satisfaction. According to another finding, it was concluded that there is a 

positive indirect relationship between teachers’ emotional awareness and 

their life satisfaction. The correlation coefficient value for this factor was ß 

= 0.14 [C.I.= 0.07-0.21]. Suggestions were developed for the results 

obtained. Suggestions were developed for the results obtained.  
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EXTENDED ABSTRACT 

Introduction: Emotions have an important place in establishing healthy relationships between people. 

In addition to emotions, it is also necessary to be aware of emotions. Emotional awareness is the ability 

to recognize one's own and others' emotions. Accepting emotion is also a part of emotional awareness. 

Here, the concept of psychological flexibility, which includes acceptance of emotion with painful and 

difficult life events, comes to the fore. Although psychological flexibility includes emotional processes, 

it is seen that there are limited number of studies on the subject. In this respect, it is important to 

investigate psychological flexibility. In addition, it is also necessary to see the good sides of life by 

accepting these painful and difficult life events. At this point, life satisfaction, which is expressed as a 

positive evaluation of life, comes to the fore. In other words, life satisfaction is extremely important in 

terms of evaluating one's life positively. As a result of these explanations, the aim of the study is to 

reveal the predictive relationships between emotional awareness, psychological flexibility and life 

satisfaction.  
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Materials and Methods: In the study aiming to determine the predictive relationships between teachers' 

emotional awareness, psychological flexibility and life satisfaction, the relational survey model, one of the 

general screening models, was used. The study group consisted of 350 teachers (276 female and 74 

male) working in different provinces of our country in the 2021-2022 academic year. "Personal 

Information Form", "Emotional Self-Awareness Scale (ESQ)-10", "Acceptance and Action Form 

(AAQ)-II" and "Life Satisfaction Scale" prepared by the researcher were used to collect data. 

In data collection, firstly, the participants' consent was obtained that they filled out the forms 

voluntarily. During the implementation process, the data to be obtained from the personal information 

form, emotional self-awareness, acceptance and action form-II and life satisfaction scale were collected 

through Google forms from Web 2.0 tools. In order to reach the participants, the research link was 

shared with the teachers using social media (WhatsApp, Instagram, etc.). In addition, the form was 

delivered to other participants by snowball sampling method. Structural equation modeling analysis 

was used in the study aiming to reveal the predictive relationships between emotional awareness, 

psychological flexibility and life satisfaction. Structural equation modeling was analyzed with SPSS 

AMOS 21 Program. SPSS 25 package program was used for percentage and frequency calculations of 

the data. 

Findings: According to the findings, it was found that teachers’ emotional awareness negatively 

affected their psychological inflexibility (ß = -54, p<0.01). According to the model, it was found that 

teachers’ acceptance and action form scores negatively affected their life satisfaction scores (ß = -25, 

p<0.01). In addition, the direct effect of teachers’ emotional awareness scores on life satisfaction scores 

was found to be insignificant (p>0.05). In the model, it was found that teachers’ emotional awareness 

levels indirectly affected life satisfaction. The correlation coefficient value for this factor to be ß = 0.14 

[G.A.= 0.07-0.21]. As a result of the bootstrapping process with 95% confidence interval and 5,000 

resampling, the confidence intervals did not include zero, which shows the significance of the indirect 

effect. 

Discussion: In the study, a positive relationship was found between teachers' psychological flexibility and 

life satisfaction. When the literature is examined, similar to the results of the study, it can be said that life 

satisfaction increases as psychological flexibility increases (Ateş & Sağar, 2022; Bergquist, 2015; Graham 

et al., 2016; Hudyma, 2019; Lucas & Moore, 2020).  

According to the other finding, a positive relationship was found between emotional awareness and 

psychological flexibility. Similar to the findings of the current study, it is seen that as emotional awareness 

increases, psychological flexibility increases (Boostani et al., 2017; Edwards & Lowe, 2021; Feldman-Hall 

et al., 2012; Gaukroger, 2018; Karakuş, 2020). 

According to the last finding, there was an indirect effect between emotional awareness and life satisfaction. 

It can be said that there is a positive relationship between emotional awareness and life satisfaction. There 

are studies in the literature that support the current result (Extremera et al., 2009; Huang & Lee, 2019; 

Karakuş, 2020; Killian, 2012; Millette, 2021; Swinkels & Giuliano, 1995).  

Conclusion and Suggestions: According to the findings of the study, a significant positive relationship was 

found between teachers' emotional awareness levels and psychological flexibility levels. In other words, it 

can be concluded that as teachers' emotional awareness increases, their psychological flexibility will also 

increase. According to another finding, a positive indirect relationship was found between teachers' 

emotional awareness levels and life satisfaction levels. In other words, it can be said that as teachers' 

emotional awareness increases, their psychological flexibility increases and life satisfaction will  increase 

accordingly. In this case, psychological flexibility plays a mediating role in the research. A significant 
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positive relationship was found between teachers' psychological flexibility levels and life satisfaction levels. 

In other words, it can be concluded that as teachers' psychological flexibility increases, their life satisfaction 

will also increase. 

When the findings obtained are examined, it can be suggested that psychological counselors who conduct 

experimental studies using acceptance and commitment therapy approach should include activities that will 

reveal emotional awareness. In addition, since the research is limited to teachers, the study can be conducted 

on different samples. As for the practitioners, the inclusion of techniques that develop emotional awareness 

and psychological flexibility in the practices of counselors towards their clients can ensure the development 

of life satisfaction of the clients. 
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GİRİŞ 

Yeryüzünde bulunan canlılar, yaşamlarını devam ettirebilmek için iletişim kurmak zorundadırlar. 

Tüm canlılar bu iletişime ihtiyaç duyarlar ve insan yaşamında da iletişimin önemi büyüktür. Çünkü insan, 

başkalarıyla kurduğu iletişimi ilerletme ve inceleme fırsatı bulur. Bu yönüyle de insanın diğer canlılardan 

ayrıldığı söylenebilir (Dökmen, 2003). Başkalarıyla kurulan iletişimin sağlıklı olması için duygu, düşünce, 

arzu gibi durumların samimi bir şekilde karşıdakine aktarılması gerekir (Kaya, 2020). Bu yönüyle kişiler 

arasında sağlıklı ilişkiler kurulmasında, kişinin iç dünyasını yansıtan duygular ön plana çıkar. Duyguların bu 

denli önemli olmasının sebebi, yaşamın amacı ve anlamını oluşturan niteliğinin olmasıdır. Bu açıdan 

duyguların, insanın bütün yaşamını etkilediği söylenebilir (Koçak, 2002). Duygu, bir histir. Ayrıca bu hisse 

ait olan bazı düşünceyi, psikolojik ve biyolojik tutumları ve hareket yönelimini ifade eder (Goleman, 

1996/1998). Duygu, kişinin etrafındakilerle olan ilişkisini algılaması ve değerlendirmesi olarak 

tanımlanabilir (Lazarus, 1982). Duygular, kişinin içinde oluşur. Ayrıca bireyin değerlerini harekete geçirir, 

etrafa yayılarak diğerlerini etkiler ve davranışın oluşmasında rol oynayan enerji akımlarıdır (Cooper ve 

Sawaf, 1998).   

Yaşamımızda ön plana çıkan duyguların yanı sıra duyguların farkında olmak ve duyguları ifade etmek 

oldukça önemlidir. Duygu ve arzuların farkında olup onları ifade etmek iletişimin sağlıklı ve dengeli 

olmasını sağlar. Bu sayede kişi içindeki potansiyeli kullanarak kendi olmuş olur (Koçak, 2002). Duygusal 

farkındalık, bireyin kendisinin ve kendisi dışındakilerin duygularını tanıma yeteneği şeklinde ifade edilebilir 

(Lane ve Schwartz, 1987). Duygusal farkındalık, duygu ile ilgili düşünmeyi ifade etmez, farkında olunan 

duyguyu hissetmeyi kapsayan bir kavramdır (Greenberg, 2010). Yapılan çalışmalara bakıldığında; yüksek 

duygusal farkındalık düzeyine sahip kişilerin, düşük olanlara göre kıyaslandığında yaşamdan aldıkları 

doyumun, özsaygının ve dışadönüklüğün daha yüksek düzeyde olduğu, sosyal açıdan kaygı düzeylerinin 

daha az olduğu bulunmuştur (Swinkels ve Giuliano, 1995). Başka bir deyişle ruh halinin farkında olabilmek 

yaşamdaki doyumu sağlamada önemli bir role sahiptir (Extremera vd., 2009). Bu açıdan duygusal 

farkındalığa sahip olunmasında olumlu duyguların yakından ilişkili olduğu düşünülmektedir. Caponigro vd. 

(2014) tarafından yapılan çalışmada ise duygusal farkındalığa yönelik uygulanan eğitim programının iyi 

oluş düzeyini artırdığı görülmektedir. 

Greenberg’e (2010) göre duygudan kaçınmayı değil, duyguyu kabul etmeyi deneyimlemek duygusal 

farkındalığın bir parçasıdır. Bununla birlikte farkındalıkta zor olan duyguları kabullenmek de önem arz 

etmektedir (Harris, 2019). Benzer şekilde zor olan duygu ve düşünceleri deneyimleyerek kabul etme 

durumunu kazandırmaya çalışan kabul ve kararlılık terapisi aynı zamanda kişinin psikolojik esnekliğini 

artırmayı hedefler (Luoma vd., 2017). Bu açıdan, bireylerin duygusal farkındalığa sahip olmasında zor olan 

duygularını kabul etmesi gerektiği (Harris, 2019) göz önüne alındığında duygusal farkındalık ile psikolojik 

esnekliğe sahip olabilmeleri arasındaki ilişki önem arz etmektedir. Alan yazın incelendiğinde psikolojik 

esnekliğin duygusal süreçleri ve farkındalığı içerdiği belirtilmesine karşın bu konunun son yıllarda 

çalışılmaya başlandığı ve konu ile ilgili sınırlı sayıda çalışma yapıldığı görülmektedir (Edwards ve Lowe, 

2021; Gaukroger, 2018). Bu açıdan birbirleri ile ilişkili olduğu düşünülen duygusal farkındalık ile psikolojik 

esneklik kavramlarının araştırılması gerekli görülmektedir. Esneklik, psikolojik işleyişin ayrılmaz bir 

parçası olarak görülmektedir. Kişinin kendi yaşamına dair esnek olması, iyi oluşun artmasını sağlar. Ayrıca 

yapılan çalışmalarda psikolojik sağlıkta psikolojik esnekliğin önemli bir yerinin olduğu belirtilmektedir 

(Kashdan ve Rottenberg, 2010; Masuda ve Tully, 2012).  Landstra vd. (2013) tarafından yapılan çalışmada 

psikolojik esnekliğe sahip olan kişilerin mental sağlığa katkıda bulunan olumlu ve olumsuz duyguları ayırt 

etme becerilerinin de geliştiği görülmektedir. Bunlarla birlikte kişinin kendisinin ve başkalarının 

duygularının farkında olması kişilerin birbirleriyle olan ilişkilerinde esneklik ve uyum sağlamaktadır (Lane 
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ve Schwartz, 1992).  

Psikolojik esneklik ise, kişinin şu anı ile tamamen temas içinde bulunması, değerlerine yönelik olarak 

hizmet edebilmesi için davranışını değiştirme ya da devam ettirme kabiliyeti şeklinde ifade edilebilir (Hayes 

vd., 2006). Başka bir ifadeyle, “şu an ile ilişki kurmak, duyguların, duyumların ve düşüncelerin 

istenmeyenlerde dahil olmak üzere tam olarak farkında olmak ve onları kucaklamak, seçilen değerlerin 

hizmetinde bir davranış kalıbı içinde hareket etmek” şeklinde açıklanabilir (Ramaci vd., 2019). Psikolojik 

esnekliğe ulaşabilmek için kişinin kendisinin ve diğerlerinin yaşamındakini durumları kabul etmesi, kendi 

değerlerine yönelik seçimler yapması ve değerleriyle bağlantılı olarak hareket etmesi gerekir (Blackledge 

vd., 2009). Bunlarla beraber psikolojik esneklik, kişinin kendi yaşamında zor durumda bırakan durumların 

farkına varması, yaşanan bu zor tecrübeleri değiştirmeye çalışmayı bırakması ve bireyin hayatında önemli 

ve değerli gördüğü şeylere kendini yöneltmesi olarak da ifade edilebilir. Ayrıca psikolojik olarak esnek olan 

kişi; acı verici yaşantılara açık olur, acı verici yaşantılar sonucunda oluşan duygu ve düşüncelerin ne olduğu 

fark etmeksizin bu yaşantılar arasında hayatına devam eder. Bu şekilde devam edebilmek, kişinin yaşamında 

değerli gördüğü şeylere yönelerek devam etmesi olarak ifade edilebilir. Psikolojik esneklik fark etme 

yeteneğidir ve bu sayede kişi, kendi içindekileri daha doğru algılayabilir. Ayrıca, yaşanılan anın farkında 

olunması ve o anı yaşamaya istekli olarak hareket etmek de psikolojik esneklik açısından önemli 

görülmektedir (Gaukroger, 2018; Sandoz vd., 2011). Yapılan çalışmalarda psikolojik esnekliğin, ruh 

sağlığında önemli bir yeri ve etkisinin olduğu görülmektedir (Lucas ve Moore, 2020). Ayrıca psikolojik 

esneklik kabiliyetini ilerlettikçe yaşamın anlamlı olma şansı da o denli artar. Aynı zamanda yaşamdaki 

kalitenin de artması beklenir (Harris, 2016). Başka bir ifadeyle yüksek düzeyde psikolojik esnekliğe sahip 

olan kişilerin yaşamdan aldıkları doyumun da fazla olacağı söylenebilir (Karakuş, 2020).  

Bireyler zorluğun ve acının bulunduğu yaşamlarında bunları kabul ederek hayatın iyi yanlarını da 

görmeye çalışırlar. Yani amacın iyi oluşu iyileştirmek olduğu söylenebilir (Huang ve Lee, 2019). Bu 

noktada pozitif psikolojinin varlığından söz edilebilir. Çünkü pozitif psikoloji yaşamda sadece kötü olan 

şeyleri düzeltmeye çalışmaz, aynı zamanda pozitif nitelikleri de oluşturmaya çalışır. Burada amaç yaşamı 

daha iyi hale getirmek ve insanın daha güçlü potansiyeli olduğu vurgusu yapmaktır. Pozitif psikoloji 

kavramlarından biri olan yaşam doyumu da (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000), bireyin kendi yaşamını 

değerlendirmesinde olumlu duygularının oluşumunu sağlayan bu kavram yaşamda önemli bir işleve sahiptir 

(Özdevecioğlu ve Aktaş, 2007). Yaşam doyumu, yaşamın sadece belli alanlarındaki tatmini yansıtmaz, 

kişisel yaşamla ilgili genel değerlendirmeleri yansıtması beklenir (Diener vd., 1985). Aynı zamanda yaşam 

doyumu, insanların yaşamlarına yönelik olan tutumlarını ifade eder (Dikmen, 1995). Bireyin bütün yaşam 

kalitesini pozitif bir şekilde değerlendirmesi olarak da ifade edilebilir (Veenhoven, 1996). Yaşam doyumu, 

insanların yaşamlarından ne beklediği ile ilgili bir kavramdır. Yani kişinin beklentileri ile yaşamının nasıl 

olduğu hakkındaki düşünceleri arasındaki fark ne kadar azsa kişi o derece yaşam doyumuna sahip olur 

(Onyishi ve Okongwu, 2013). Ayrıca yaşamındaki aktivitelerden hoşnut olan, olumlu özellikleri 

benimsemeye çalışan, anlamlı bir yaşamın bilincinde olan, mutlu ve iyi tutumlara sahip ve hedeflerine 

ulaşarak başarı elde ettiğinin bilincinde olan kişilerin yaşam doyumuna sahip oldukları belirtilmektedir 

(Neugarten vd., 1961). Bu açıdan yaşam doyumu kişinin yaşamını olumlu değerlendirmesi açısından son 

derece önemlidir (Ateş ve Sağar, 2022). Yapılan bu tanımlamalar sonucunda araştırmanın problem cümlesi 

“Öğretmenlerin duygusal farkındalık, psikolojik esneklik ve yaşam doyumu düzeyleri arasında yordayıcı 

ilişki var mıdır?” olarak belirlenmiştir. 

YÖNTEM 

Araştırma Modeli  

Araştırmanın amacı duygusal farkındalık, psikolojik esneklik ve yaşam doyumu arasındaki yordayıcı 

ilişkileri saptayıp değişkenler arasındaki ilişkiden yola çıkarak modeli test etmektir. Araştırmada genel 
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tarama modellerinden ilişkisel tarama modeli kullanılmıştır. İlişkisel tarama modelleri, iki ya da daha çok 

değişken arasında olan ilişkiyi belirleyen araştırma modelidir (Büyüköztürk vd., 2020). 

Çalışma Grubu 

Araştırmanın çalışma grubunu 2021-2022 eğitim-öğretim yılında Türkiye’nin farklı illerinde görev 

yapmakta olan 350 öğretmen oluşturmaktadır.  

Tablo 1. 

Çalışma Grubundaki Öğretmenlerin Cinsiyetlerine Yönelik Betimsel İstatistikler 

Cinsiyet          Sayı (N)                 Yüzde (%) 

Kadın 276 78,9 
 

Erkek 74 21,1 
 

Toplam           350 100 
 

Tablo 1’e göre araştırmaya katılan öğretmenlerin cinsiyetlerine göre 276 (%78,9) kadın ve 74 (%21,1) erkek 

oldukları görülmektedir.  

Tablo 2. 

Çalışma Grubundaki Öğretmenlerin Yaşlarına Yönelik Betimsel İstatistikler 

Yaş Grubu  Sayı(N)                 Yüzde (%) 

 
23-30 yaş                                                    136 38,85 

31-40 yaş                                                    141 40,3 

41-50 yaş                                                    47 13,4 

51-60 yaş                                                    23 6,6 

61 ve üzeri                                                   3 0,85 

Toplam 350 100 

Tablo 2’ye göre araştırmaya katılan öğretmenlerin yaşlarına göre 136 (%38,85) 23-30 yaş, 141 (%40,3) 31-

40 yaş, 47 (%13,4) 41-50 yaş, 23 (%6,6) 51-60 yaş ve 3 (%0,85) 61 ve üzeri yaş oldukları görülmektedir. 

Öğretmenlerin yaş ortalamaları 34,88 olarak bulunmuştur. 

Tablo 3.  

Çalışma Grubundaki Öğretmenlerin Medeni Durumlarına Yönelik Betimsel İstatistikler 

Medeni Durum Sayı(N) Yüzde (%) 

Evli 217 62 

Bekar 121 34,6 

Boşanmış ya da dul 12 3,4 

Toplam 350 100 

Tablo 3’e göre, araştırmaya katılan öğretmenlerin medeni durumlarına göre 217 (%62) evli, 121 (%34,6) 

bekar ve 12 (%3,4) boşanmış ya da dul oldukları görülmektedir.  

Tablo 4. 
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Çalışma Grubundaki Öğretmenlerin Çalışma Yıllarına Yönelik Betimsel İstatistikler  

Tablo 4’e göre, araştırmaya katılan öğretmenlerin çalışma yıllarına göre 110 (% 31,4) 1-5 yıl, 109 (% 31,1) 

6-10 yıl, 45 (%12,9) 11-15 yıl, 27 (%7,7) 16-20 yıl, 30 (%8,6) 21-25 yıl, 29 (%8,3) 25 ve üzeri yıl 

çalıştıkları görülmektedir. 

Veri Toplama Araçları ve Süreçleri  

Bu araştırmada veri toplama aracı olarak “Duygusal Öz Farkındalık Ölçeği-10”, “Kabul ve Eylem 

Formu-II”, “Yaşam Doyumu Ölçeği” ve araştırmacı tarafından hazırlanan kişisel bilgi formu kullanılmıştır. 

Kişisel Bilgi Formu  

Araştırmacı tarafından hazırlanan formda çalışmaya katılanların cinsiyet, yaş, medeni durum, çalışma 

yılı gibi bilgileri yer almaktadır. 

A Duygusal Öz Farkındalık Ölçeği-10  

Tatar vd., (2018), ölçeği geliştirmişlerdir. Ölçek, 5’li likert yapıdadır ve 10 maddeden oluşmaktadır 

[(1) hiç uygun değil, (2) çok az uygun, (3) biraz uygun, (4) çoğunlukla uygun, (5) tamamen uygun].  

Ölçekten alınan puanlar 10-50 arasında değişmektedir. Ölçeğin 2., 4., 6., 8. ve 10. maddeleri ters yönlü 

olarak puanlanır. Ölçekten alınan puanın yükselmesi duyguların farkında olunduğu anlamına gelmektedir 

(Örnek madde: Nasıl bir ruh halinde olduğumu bilirim). Ölçeğin güvenirlik katsayısı 0,85 olarak 

bulunmuştur (Tatar vd., 2018). Bu araştırma için Cronbach Alpha değeri 0.79 olarak elde edilmiştir.  

Kabul ve Eylem Formu-II  

Bond ve diğerleri (2011) tarafından geliştirilen ölçek 7 maddeden oluşmaktadır. Ölçek 7’li likert tipli 

yapıya sahiptir [(1) Hiçbir zaman doğru değil, (2) çok nadiren doğru, (3) nadiren doğru, (4) bazen doğru, (5) 

sıklıkla doğru, (6) neredeyse doğru, (7) daima doğru]. Ölçekten alınan puanlar 7-49 arasında değişmektedir. 

Ölçekten alınan puanların azalması psikolojik esnekliğe sahip olunduğunu göstermektedir (Örnek madde: 

Hislerimden korkarım). Yavuz ve diğerleri (2016) tarafından Türkçe’ye uyarlanmıştır. Ölçeğin Türkçe’ye 

uyarlanmasında Cronbach Alfa değeri (0.84), test-tekrar test güvenirlik analizi sonucu (r= .85) şeklinde 

bulunmuştur (Yavuz vd., 2016). Bu araştırma için Cronbach Alpha değeri 0.91 olarak elde edilmiştir.  

Yaşam Doyumu Ölçeği 

Diener ve diğerleri (1985) tarafından geliştirilen ölçek 5 maddeden oluşmaktadır ve tek boyutludur. 

Yaşam doyumu ölçeği 7’li likert tipli bir ölçektir [(1) hiç uygun değil, (2) uygun değil, (3) biraz uygun 

değil, (4) ne uygun, ne uygun değil, (5) biraz uygun, (6) uygun, (7) çok uygun]. Köker (1991), ölçeği 

Türkçe’ye uyarlamıştır ve uygulanan test tekrar test yöntemi sonucunda ölçeğin güvenirlik katsayısının .85 

olduğunu bulmuştur. Bu araştırma için Cronbach Alpha değeri 0.86 olarak elde edilmiştir.  

Çalışma Yılı Sayı(N) Yüzde (%) 

1-5 yıl 110 31,4 

6-10 yıl 109 31,1 

11-15 yıl 45 12,9 

16-20 yıl 27 7,7 

21-25 yıl 30 8,6 

25 ve üzeri 29 8,3 

Toplam 350 100 
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Süreç 

Veri toplamaya başlamadan önce etik kurul izni alınmıştır. Verilerin toplanmasında ilk olarak 

katılımcıların formları gönüllülük esasına dayanarak doldurduklarına dair onay alınmıştır. Uygulama 

sürecinde kişisel bilgi formu, duygusal öz farkındalık, kabul ve eylem formu-II ve yaşam doyumu 

ölçeğinden edinilecek veriler Web 2.0 araçlarından Google formlar aracılığı ile toplanmıştır. Katılımcılara 

ulaşabilmek amacıyla sosyal medya (WhatsApp, Instagram vb.) kullanılarak öğretmenler ile araştırma linki 

paylaşılmıştır. Ayrıca kartopu örneklem yöntemi ile formun başka katılımcılara ulaştırılması sağlanmıştır.  

Verilerin Analizi  

Duygusal farkındalık, psikolojik esneklik ve yaşam doyumu arasındaki yordayıcı ilişkileri ortaya 

koymayı amaçlayan çalışmada yapısal eşitlik modellemesi analizi kullanılmıştır. Yapısal eşitlik 

modellemesi SPSS AMOS 21 Programı ile analiz edilmiştir. Verilerin yüzde ve frekans hesaplarında SPSS 

25 paket programı kullanılmıştır. 

BULGULAR 

Bu bölümde ölçeklerden elde edilen verilere göre tanımlayıcı bilgiler ve korelasyon analizine ve 

ölçme modeline yer verilmiştir. Araştırma kapsamında yapısal eşitlik modellemesi kullanılmış ve modele 

ilişkin yol analizi oluşturulmuştur. 

Tanımlayıcı Bilgiler ve Korelasyon Analizi 

Tablo 5 incelendiğinde, araştırmada kullanılan ölçme araçlarına ait çarpıklık ve basıklık değerlerinin -

.45 ile 0.62 arasında değiştiği görülmüştür. Çarpıklık ve basıklık değerleri verilerin +2 ile -2 arasına olması 

normal dağılıma sahip olduğunu göstermektedir (George ve Mallery, 2010).  Araştırmada katılımcıların 

duygusal farkındalık puanlarının psikolojik esneksizlik ile negatif (r = -.47, p < .001) ve yaşam doyumu ile 

pozitif (r = .21, p < .01) korelasyon gösterdiği bulunmuştur. Ayrıca psikolojik esneksizlik ile yaşam doyumu 

arasında negatif (r= -.29, p < .01) ve anlamlı ilişki elde edilmiştir. 

Tablo 5. 

Tanımlayıcı Bilgiler ve Korelasyon Analizi 

 Ort. Ss. Skew. Kurt. 1 2                          3 

1. Duygusal Farkındalık 40.69 6.09 -0.45 0.26 -   

2. Kabul Eylem Formu 22.24 10.16 0.62 -0.27 -0.47**         -  

3. Yaşam Doyumu 23.26 6.05 -0.42 -0.34 0.21** -0.29**      - 

**p˂0.01 

Ölçme Modeli 

Araştırmada yapısal model test edilmeden önce modele ait değişkenler doğrulayıcı faktör analizine 

tabi tutulmuştur. Duygusal Farkındalık, Psikolojik Esneksizlik ve Yaşam Doyumu üç parsel olacak şekilde 

model oluşturulmuştur. Ayrıca parsellemeler, madde sayısına göre her parselde dengeli sayıda madde olacak 

şekilde rastgele oluşturulmuştur (Williams vd., 2009). Oluşturulan doğrulayıcı faktör analizi sonucu 

standardize edilmiş regresyon katsayıları .60 ile .92 arasında değişmektedir (p<.01). Göstergeler gizil 

değişkenleri önemli ölçüde temsil etmektedir. Modele ait uyum indeksleri χ2/sd= 1.51, CFI = .99, GFI = 

.98, AGFI = .96, NFI = .98, RMSEA= 0.04, SRMR = .03 olarak bulunmuştur. Elde edilen bulgular ölçme 

modelinin yeterli uyum iyiliği değerlerine sahip olduğunu göstermektedir. 
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Yapısal Eşitlik Modeli 

Elde edilen modele göre, χ2/sd = 1.51, RMSEA = 0.04, SRMR = 0.03, NFI = 0.97,  CFI= 0.99, GFI = 

0.98, AGFI = 0.98 olarak bulunmuştur. Bu değerler model ile uyum göstermektedir. Verilen ifadelere göre, 

genel anlamda modeldeki yolların her biri istatistiksel olarak anlam ifade etmektedir (Schermelleh-Engel 

vd., 2003). Sayısal değerler, Tablo 6’da gösterilmektedir.  

Tablo 6. 

Yapısal Eşitlik Modelinin Uyumuna İlişkin İstatistiksel Değerler 

Ölçüm İyi Uyum Kabul Edilebilir Uyum Modelin Uyum İndeksi 

Değerleri 

(χ2/sd) 
0-2 2-3 1.51 

RMSEA 0.00-0.05 0.05-0.08 0.04 

SRMR 0.00-0.05 0.05-0.10 0.03 

NFI 0.95-1.00 0.90-0.95 0.97 

CFI 0.97-1.00 0.95-0.97 0.99 

GFI 0.95-1.00 0.90-0.95 0.98 

AGFI 0.90-1.00 0.85-0.90 0.98 

 

Şekil 1. Modele ilişkin yol analizi 

Şekil 1 ve Tablo 7 incelendiğinde, öğretmenlerin duygusal farkındalıklarının psikolojik esneksizliğini 

negatif etkilediği (ß = -54, p<0.01) bulunmuştur. Başka bir deyişle, öğretmenlerin duygusal farkındalık 

düzeyleri arttıkça psikolojik esnekliği düzeyleri de artmaktadır. Modele göre, öğretmenlerin kabul eylem 

formu puanlarının yaşam doyumu puanlarını negatif etkilediği (ß = -25, p<0.01) bulunmuştur. Başka bir 

deyişle, öğretmenlerin psikolojik esnekliği arttıkça yaşam doyumu düzeyleri de artmaktadır. Modele göre 

öğretmenlerin duygusal farkındalık puanlarının yaşam doyumu puanlarına doğrudan etkisi anlamsız 

bulunmuştur (p>0.05). Modelde, öğretmenlerin duygusal farkındalık düzeylerinin yaşam doyumunu dolaylı 

olarak etkilediği bulunmuştur. Bu faktöre ilişkin bağlantı katsayı değeri ß= 0.14 [G.A.= 0.07-0.21] olarak 

bulunmuştur. %95 güven aralığı ve 5.000 yeniden örnekleme ile yapılan Bootstrapping işlemi sonucunda 

güven aralıklarının sıfırı kapsamaması dolaylı etkinin anlamlılığı göstermektedir. Öğretmenlerin duygusal 

farkındalığı ile yaşam doyumu arasındaki ilişki incelendiğinde, pozitif yönlü dolaylı bir ilişki görülmektedir. 

Başka bir deyişle, öğretmenlerin duygusal farkındalıkları arttıkça psikolojik esnekliği artacak ve buna ilişkin 
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yaşam doyumu düzeylerinin de artacağı anlaşılmaktadır. 

Tablo 7. 

Etki Değeri ve Güven Aralıkları 

**p˂0.01 

TARTIŞMA / SONUÇ  

Öğretmenlerin psikolojik esneklik ile yaşam doyumları arasında pozitif yönlü anlamlı bir ilişki 

bulunmaktadır. Öğretmenlerin psikolojik esneklik düzeyi arttıkça yaşam doyumunun da arttığı 

görülmektedir. Literatüre bakıldığında araştırmayı destekler sonuçlar bulunmaktadır. Lucas ve Moore 

(2020) yaptıkları çalışmada psikolojik esnekliğin yaşam doyumunu pozitif şekilde etkilediği sonucuna 

ulaşmışlardır. Ayrıca çalışmaya göre, yaşam doyumunun önemli parçalarından birinin psikolojik esneklik 

olduğu belirtilmektedir. Mevcut çalışmada da benzer şekilde psikolojik esneklik düzeyinin artması ile yaşam 

doyumu düzeyinin arttığı bulgusu, yaşam doyumunda psikolojik esnekliğin önemli bir yerinin olduğu 

şeklinde yorumlanabilir. Kas bozuklukları olan kişilerle yapılan bir çalışmada da psikolojik esnekliğin 

yaşam doyumunu yordadığı görülmektedir (Graham vd., 2016). Yapılan araştırmanın bulgularına  benzer 

olarak, başka bir çalışmada öğretmen adaylarının psikolojik esnekliğe sahip olmasının yüksek düzeyde 

yaşam doyumu getireceği sonucuna ulaşılmıştır (Ateş ve Sağar, 2022). Aynı şekilde, Bergquist (2015) ve 

Hudyma (2019) yaptığı tez çalışmalarında psikolojik esneklik arttıkça yaşam doyumunun da arttığı 

görülmektedir. Bu araştırmalar, mevcut araştırmada olduğu gibi psikolojik esneklik ile yaşam doyumu 

arasında pozitif yönde bir ilişkinin bulunduğu araştırmanın sonucuyla paralellik göstermektedir. Yapılan 

diğer çalışmalarda psikolojik esnekliğin öznel iyi oluşu yordadığı görülmektedir (Bi ve Li, 2021; Gralla, 

2022; Wersebe vd., 2018). Tablo 2.4 (Diener vd., 1999) incelendiğinde, öznel iyi oluşun bileşenlerinden 

birinin yaşam doyumu olduğu belirtilmektedir. Bu açıdan öznel iyi oluş ile yaşam doyumunun ilişkili 

kavramlar olduğu söylenebilir. Mevcut araştırmada görüldüğü gibi psikolojik esneklik arttıkça yaşam 

doyumunu artması ile psikolojik esnekliğin öznel iyi oluş ile pozitif yönlü ilişkinin olması (Bi ve Li, 2021; 

Gralla, 2022; Wersebe vd., 2018) kavramların ilişkili olduğunu göstermektedir ve bu açıdan benzer 

sonuçların elde edildiği şeklinde yorumlanabilir. Ayrıca psikolojik esneklik düzeyi azaldıkça sıkıntıyı tolere 

etme düzeyinin daha düşük olması göz önüne alındığında bu iki kavramın birbiriyle ilişkili olduğu 

söylenebilir (Gallego vd., 2020). Avşaroğlu ve Koç (2019) tarafından yapılan çalışmada yaşam doyumu ile 

sıkıntıyı tolere etme arasında pozitif yönlü ilişki bulunmuştur. Benzer şekilde yapılan başka bir çalışmada da 

sıkıntıyı tolere etme düzeyi arttıkça yaşam doyumu düzeyinin de arttığı sonucuna ulaşılmıştır (Köse, 2019).  

Kuramsal olarak Kabul ve Kararlılık Terapisi’nin temel işlevi psikolojik esnekliği arttırarak kişinin 

kendi değerleri doğrultusunda yaşam biçimi oluşturmaya çalışmaktır. Değerli ve anlamlı bir yaşam için ise 

Yol   %95 G.A. 

Doğrudan Etki β S.H. A.L. U.L. 

Duygusal Farkındalık → Kabul Eylem -0.54** 0.07 -0.64 -0.44 

Duygusal Farkındalık → Yaşam Doyumu 0.10 0.06 -0.03 0.22 

Kabul Eylem → Yaşam Doyumu -0.25** 0.05 -0.37 -0.14 

Dolaylı Etki     

Duygusal Farkındalık → Kabul Eylem → Yaşam Doyumu 0.14  0.07 0.21 
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olumlu davranış biçimleri hedeflenir. Bu anlamda kişinin kendisine ilişkin değerli ve olumlu hedefleri 

yaşamdaki doyumu sağlamada rol oynamaktadır. Ayrıca yaşam doyumunda yaşamı iyi hale getirebilen 

değerler ön plana çıkar. Bu yönüyle KKT’nin değerli bir yaşama ulaşma ilkesinin araştırmanın sonucu ile 

desteklendiği görülmektedir (Diener, 1984; Harris, 2009/2016; Hayes vd., 2006). Bu duruma ilişkin olarak 

KKT’nin etkililiği incelendiğinde daha çok iyi oluş halinin oluştuğu görülmektedir (Fledderus vd., 2010). 

Olumlu duygular, kişinin esnek düşünce ve davranış yapısına sahip olmasına katkıda bulunur  

(Kashdan ve Rottenberg, 2010). Bu anlamda iyi oluşu artırmak için ruh sağlığında önemli bir işlevi olan 

psikolojik esnekliğin gelişimi amaçlanmaktadır. Bu yönüyle mevcut araştırma bulgularının örtüştüğü 

söylenebilir (Kashdan ve Rottenberg, 2010; Wersebe vd., 2018).  

Araştırmada elde edilen diğer bir sonuca göre, duygusal farkındalık ile psikolojik esneklik arasında 

pozitif yönlü anlamlı bir ilişki bulunmaktadır. Öğretmenlerin duygusal farkındalık düzeyi arttıkça psikolojik 

esnekliğinin de arttığı görülmektedir. Literatüre bakıldığında konu ile ilgili sınırlı sayıda çalışma olduğu 

görülmektedir. Yapılan bir çalışmada KKT aracılığı ile yapılan duygu düzenleme çalışmasının duygusal 

farkındalığı artırdığı söylenebilir (Boostani vd., 2017). KKT’nin psikolojik esnekliği artırma amacı 

olduğundan (Harris, 2019) yapılan araştırmanın bulgularına benzer olarak psikolojik esneklik ile duygusal 

farkındalık arasında pozitif yönlü bir ilişki olduğu bulgusuna ulaşılmaktadır. Başka bir çalışmada ise 

psikolojik esneklik düzeyinin artması aleksitimi düzeyinin yani duyguların ifade ve farkındalığındaki 

zorluğun azaldığını göstermektedir (Bağcı, 2008; FeldmanHall vd., 2012). Bu açıdan mevcut araştırmanın 

sonuçlarına benzer olarak duyguların farkındalık düzeyi yükseldikçe psikolojik esneklik düzeyinin de 

yükseldiğinden söz edilebilir (Gaukroger, 2018). Yetişkinlerle yapılan bir çalışmada duyguların ifade ve 

farkındalığı ile psikolojik esneklik arasında pozitif yönlü bir ilişkinin olduğuna ulaşılmıştır (Edwards ve 

Lowe, 2021). Yurt içi literatüre bakıldığında duygularının farkında olan ve ifade edebilen kişilerin 

psikolojik esneklik düzeylerinin de yüksek olduğu bulunmuştur (Karakuş, 2020). Literatürdeki bu 

çalışmalar incelendiğinde araştırmada elde edilen bulgularla da benzer şekilde duygulara yönelik 

farkındalığın artması psikolojik esneklik düzeyinin de arttığını göstermektedir.  

KKT, nahoş duygulardan kurtulmak yerine duyguların farkında olarak deneyimlenmesine odaklanır. 

Bu sayede duygular olduğu gibi yaşanabilmektedir (Blackledge ve Hayes, 2001). Aksine duygulardan 

kaçınılması, kontrol edilmeye çalışılması değerli yaşamı bozabilir (Bi ve Li, 2021; Hayes vd., 1996). Bu 

anlamda bireyin duyguları kabul etmesi ve onların farkında olması değerlerin açığa kavuşturulmasını sağlar. 

Bu sayede insan davranışları değerleri tarafından yönlendirilebilir. Psikolojik esneklikte duyguların önemli 

bir yerinin olduğu görülmektedir (Bond ve Donaldso-feilder, 2004; Cobos-Sânchez vd., 2020). Bu yönüyle 

“Psikolojik Esneklik Modeli” ne göre duyguların kabulü, fark edilmesi ve değerler doğrultusunda 

yönlendirilmesi gerekir (Harris, 2019). Buradan da anlaşılacağı üzere kişinin duyguları fark etme becerisinin 

yüksek olması, değerlerin netleştirilmesini kolaylaştıracağı ve psikolojik esnekliği artıracağı beklenen bir 

bulgudur. 

Araştırmada elde edilen son bulguya göre, duygusal farkındalık ile yaşam doyumu arasında dolaylı bir 

etkinin olduğu görülmektedir. Öğretmenlerin duygusal farkındalık düzeyleri ile yaşam doyumları arasında 

dolaylı olarak pozitif yönlü bir ilişki bulunmuştur. Burada dolaylı etki nedeniyle psikolojik esneklik aracı 

rol üstlenmektedir. Yani, öğretmenlerin duygusal farkındalıkları arttıkça psikolojik esneklikleri artmakta ve 

buna ilişkin olarak yaşam doyumunun da artacağı söylenebilir. Swinkels ve Giuliano (1995) üniversite 

öğrencileri ile yaptıkları çalışmada ruh hali farkındalığı yüksek olan bireylerin olumlu duyguları 

deneyimlediklerini ve daha fazla yaşam doyumu algısına sahip oldukları sonucuna ulaşmışlardır. Yapılan 

çalışmada da benzer bulgulara ulaşılmıştır. Yine psikoloji lisans öğrencileri ile yapılan bir çalışmada 

duygusal farkındalığın yaşam doyumunu yordadığı görülmektedir (Killian, 2012). Araştırma bulgularına 

paralel olarak duygusal öz farkındalığın yaşam doyumu artırmada rolünün olduğu belirtilmektedir (Millette, 
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2021). Duygularının daha kolay bir şekilde farkına varabilen kişilerin ruh sağlığının ve yaşam doyumu 

düzeylerinin daha gelişmiş olması beklenir (Huang ve Lee, 2019). Ruh hali farkındalığına sahip olanların, 

yaşam doyumu düzeylerinin de daha yüksek olduğu bulunması (Extremera vd., 2009) yapılan araştırmanın 

sonuçları ile örtüşmektedir. Karakuş (2020) yetişkinlerle yaptığı çalışmada duyguların fark ve ifade 

edilebilmesi ile yaşam doyumu arasında pozitif yönlü bir ilişki olduğu sonucu ulaşmıştır. Yapılan 

çalışmalara bakıldığında duygusal farkındalık ile yaşam doyumu arasında pozitif yönlü ilişkinin bulunması 

mevcut araştırmanın sonuçlarını destekler niteliktedir.  

Duygularını tanıma kapasitesine sahip olan kişiler, düşüncelerinde daha esnektir ve olumlu 

duygularını daha kolay açığa çıkarabilmektedirler. Bu sayede stresli yaşam olaylarıyla başa çıkma becerisi 

sağlanabilir (Sünbül, 2020). Duyguların farkında olmak olumsuzlukları düzeltmeyi, stresle başa çıkmayı ve 

psikolojik uyumu sağlar (Salovey vd., 2002). Swinkels ve Giuliano’ya (1995) göre duyguları fark etme 

becerisine sahip olunması negatif duyguların değiştirilmesini sağlar, olumlu duyguları ve yaşam doyumunu 

artırır. Yaşam doyumunda da olumlu duygulara odaklanıldığından (Diener, 1984) duygusal farkındalık ile 

yaşam doyumu arasında araştırma bulgularına paralel olarak pozitif bir ilişkiden söz edilebilir.  

Duygusal farkındalığa sahip olunması için hem duyguların hem de duygulara verilen tepkilerin 

hissedilmesi gerekir (Lacewig, 2005). Hissedilen bu duygular tutumları içerdiği için, burada kişinin kendi 

yaşamına ilişkin değerlendirmeleri ön plandadır (Rieffe vd., 2008). Benzer şekilde yaşam doyumunun da 

kişisel yaşamın genel değerlendirmesi olduğu ifade edilmektedir (Diener vd., 1985). Bu açıdan yaşam 

doyumu yüksek olan kişilerin kendi yaşamını değerlendirme fırsatına sahip olabileceği ve duyguları fark 

etme becerisine daha çok sahip olması beklenen bir bulgudur.  

ÖNERİLER  

Araştırmacılar için; 

1. Araştırmada elde edilen bulgular incelendiğinde, psikolojik esnekliğin gelişiminde duygusal 

farkındalığın önemli bir rolü olduğu görülmektedir. Psikolojik esnekliği geliştirmeye çalışan, kabul 

ve kararlılık terapisi yaklaşımı ile deneysel bir çalışma gerçekleştirecek olan psikolojik 

danışmanların uygulamalarında duygusal farkındalığı ortaya çıkaracak etkinliklere yer vermesi 

önerilebilir. 

2. Araştırma görev yapmakta olan öğretmenlerle sınırlıdır. Bu yüzden çalışmayı farklı örneklemlerde 

uygulamak sonuçlarının genellenebilirliği açısından faydalı olabilir.  

3. Ruh sağlığında psikolojik esneklik son yıllarda araştırmaya başlanılmış bir kavramdır. Bu nedenle 

ilgili araştırmalar sınırlıdır ve yeni çalışmaların yapılması alan yazına katkı sağlayabilir.  

4. Araştırma bulgularına göre duygusal farkındalığın, psikolojik esneklik ile yaşam doyumunu 

yordadığı görülmektedir. Buna ilişkin olarak öğretmenlerin okul ortamında duygusal 

farkındalıklarını ön plana çıkaracak seminer faaliyetlerinin düzenlenmesi önerilebilir.  

Uygulayıcılar için; 

1. Araştırma sonuçlarına göre duygusal farkındalık ve psikolojik esnekliğin yaşam doyumu ile pozitif 

yönlü bir ilişkisinin olduğu görülmektedir. Bu açıdan psikolojik danışmanların terapi seanslarında 

duygusal farkındalık ile psikolojik esnekliği geliştirici tekniklere yer vermeleri danışanlarının 

yaşam doyumlarını geliştirmesi açısından faydalı olacaktır.  

2. Çalışmada öğretmenlerin yaşam doyumunun gelişiminde duygusal farkındalık ve psikolojik 

esnekliğin ne denli önemli olduğu bulunmuştur. Bu açıdan okullarda öğretmenlere yönelik olarak 

duyguların farkındalığı ve şu an ile teması sağlayan psikolojik esnekliğin oluşmasının önemli 
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olduğunu gösterecek, okul psikolojik danışmanının düzenleyeceği seminerlerin ve uygulamaların 

yapılması önerilebilir. Bu sayede farkındalığa sahip olan öğretmenler de öğrencilerini olumlu yönde 

etkileyebileceklerdir. 
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